
 

新学期が始まりました。みなさんは充実した 

夏休みを送ることができましたか？今年の夏も、 

とんでもない暑さで、熱中症警戒アラートが毎日 

の様に出ていましたね。休み中に生活リズムが 

乱れてしまった人も、今のうちに学校モードに 

切りかえてくださいね。体がしんどいままだと、 

免疫力も低くなってしまいます。 

熱中症、感染症（この時期にインフルが？）も。 

《早寝、早起き、しっかり朝ごはん》で、 

元気いっぱいに過ごしましょう！！             
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９月９日 
・・救急の日  

 
～～ 運動や体育、活動中のけがを防ぐには ～～ 
●準備運動・・準備が出来ていない体には、負担がかかりすぎます。

筋肉痛になるのもこの為です。 

●体調管理・・体調が悪い時には、注意力や集中力が低下して、 

       けがをしやすくなります。 

●水分補給・・必ず水筒、水分を持って来ましょう。 

 

 

●朝ごはん抜きの運動はもってのほか！ 

●テストや休み明けの運動は要注意！ 

 

～保健室からのお知らせ～ 

●身体測定   

日程：9月３日（木）全学年 

場所；男子・・保健室前扉 

   女子・・保健室後扉 

時間：１年生・・１校時 

   ２年生・・２校時 

   ３年生・・３校時 

服装：制服 （約－800ｇ） 

 夏休み、暑さで体を動かしていない人も多かったのでは？体育大会は１０月に開催さ

れますが、残暑厳しい９月の体育授業では、ケガや体調不良にならいように睡眠、朝

ごはん、水分補給、そして準備運動をしっかりして予防をしましょう。 

暑さに注意！体を冷却するタオ

ルや保冷剤、氷、ペットボトル氷

を持参している人もいます。 

 

夏休みに起きていた時間より

１５分だけ・・早く起きて、朝ご

はんもしっかり食べよう！ 

スマホ、YouTube、ショート動画は脳を覚醒

し、睡眠不足になります。睡眠１時間前にはや

めましょう。お風呂は湯ぶねにつかろう！ 

爪
が
伸
び
て
い
る
人
、
相
手
に
も
自
分
に
も
キ
ケ
ン
で
す
！ 

シャワーだけでは

疲れがとれない・・。 


